Missao 



O Centro Nordestino de Medicina Popular, 

organiza^ao nao governamental fundada em 1988, tern 
como missao promover a melhoria da qualidade de vida 
da popula^ao, com enfase no direito humano a saiide e a 
alimenta^ao. 



Visao 



Ser referenda na promo^ao da saude integral da popula- 
9ao do Nordeste brasileiro, disseminando o novo concei- 
to de cidade e campo saudaveis. 



0 Centro Nordestino de Medicina Popular (CNMP), desenvolve o projeto "Juven- 
tude e Trabalho: Plataforma para o Futuro", com o objetivo de contribuir para 
inser^ao dos/as jovens no mundo do trabalho por meio de processos de educa^ao 
para a qualifica^ao professional, com patrocinio da Petrobras, em tres municipios 
do estado do Rio Grande do Norte: Assu, Alto do Rodrigues e Guamare. 

Para o CNMP, a forma^ao professional tern que ser entendida como um processo 
organizado de educa^ao, gramas ao qual as pessoas enriquecem seus conhecimen- 
tos, desenvolvem suas capacidades e melhoram as seus habitos, atitudes e com- 
portamentos. Esse processo de educa^ao, alem de melhorar suas qualifica0es 
tecnicas ou professionals, deve estimular o/a jovem a buscar a sua prosperidade 
e a sua realiza^ao pessoal, alem de leva-lo a participa^ao no desenvolvimento da 
sociedade como um todo. 

Desta forma, ao desenvolver processos educativos, por meio dos cursos de Culi- 
naria e Gastronomia, e, Empreendedorismo e Gestao de Negocios e demais a^oes 
do projeto, o CNMP promove um conjunto de estrategias para a inser^ao social e 
de melhorias economicas, politicas e culturais dos jovens da regiao. Tal iniciativa, 
permite que os/as jovens se tornem protagonistas de sua propria formac^ao tecni- 
co-prof\ssional, onde a aprendizagem e uma alternativa e uma oportunidade de 
inser^ao dos jovens no mercado de trabalho de forma mais qualificada. 

Como um dos produtos do projeto, o CNMP elaborou o Caderno de Receitas com 
enfase na alimenta^ao sauddvel e nutritiva, resgatando a utiliza^ao dos alimentos 
disponiveis na regiao. Convidamos voce a se deliciar na leitura desta cartilha e 
Bom apetite! 
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Ficlra tecirica 1 



0 ato de alimentar-se, nao tern como objetivo apenas o de su- 
prir as necessidades nutricionais necessarias a vida e ao bom 
desenvolvimento do ser, mas e tambem urn ato cultural, pois, 
as tradicoes alimentares, sao o resultado da historia do povo, 
das praticas agricolas, do clima, da disponibilidade de recur- 
sos naturais e humanos presentes nesse espaco geografico. 

Tradicionalmente todas as festividades comunitarias e fami- 
liares que buscam reafirmar a identidade e a diversidade cul- 
tural e religiosa, envolvem o preparo e o compartilhar de ali- 
mentos. 

Porem, neste mundo globalizado muitas vezes se perde a no- 
cao de onde vem nossos alimentos, e por isso o descaso que 
temos em relacao ao meio ambiente, a nossa Mae Terra. Os 
alimentos que nos dao vida vem da terra, da agua, do ar e da 
energia do sol; sem eles nao e possivel a existencia da vida. 

Para manter nossa saude precisamos de uma alimentacao 
adequada sendo aquela que alem de colaborar para a saude 
e bem-estar, diz tambem respeito a seguranca do alimento, a 
qualidade, a diversidade, a sustentabilidade das praticas pro- 
dutivas e ao respeito as culturas alimentares tradicionais. 

Dai o dizer: 

1 "Nos tomamos a Terra emprestada de nossos 
I descendentes, temos que ser capazes de devol- 
I ve-la como a recebemos y ou melhor." 



Ou como diz o Chefe Seattle em sua carta: 



11 0 QUE OCORRER COM A TERRA RECAIRA 



SOBRE OS FILHOS DA TERRA. 



NUTRIENTES 



Os nutrientes sao componentes dos alimentos que consumimos e que em nosso 
organismo vao exercer uma fun^ao determinada. Estao divididos em macro- 
nutrientes (carboidratos, proteinas e gorduras) e micronutrientes (vitaminas, 
minerais, agua e fibras). 

O oxigenio e considerado como o primeiro nutriente, e, gramas a ele, nosso or- 
ganismo queima (oxida) os alimentos, obtendo assim, energia e calor. 

A agua e outro elemento essencial a vida que atua em quase todas as fun^oes do 
corpo humano, como na digestao e absor^ao de alimentos, para o transporte de 
nutrientes, ajudando a manter a temperatura do corpo estavel. Do total da agua 
do planeta, apenas 3% e doce, sendo um bem finito. Por isso, e importante o 
uso adequado da agua e a conserva^ao dos mananciais e len^ois freaticos. Devi- 
do as mudan^as climaticas, muitas regioes terao escassez de agua, e, o Nordeste 
do Brasil e uma area que ja sofre com esse problema. 

Os alimentos sao divididos em: 1.- Energeticos e Energeticos Extras; 

2. - Construtores; 

3. - Reguladores ou de prote^ao 





L- Alimentos Energeticos e Energeti- 
cos Extras 

Proporcionam a energia necessaria 
para o corpo, que a utiliza para o 
crescimento especialmente na infan- 
cia e atividades fisicas: trabalho, brin- 
cadeira e esporte. 

Os carboidratos fazem parte deste 
grupo e sao consumidos na forma de 
arroz, trigo, milho, aveia, batata doce, 
batatinha, mandioca, raizes, etc. 

E importante o consumo de alimentos 
integrais (arroz, trigo, milho, aveia) e 
o consumo moderado de a^ucar para 
evitar a obesidade e suas consequen- 
cias na saude como as artroses, doen- 
^as cardiovasculares, hipertensao e 



diabetes. 

O grupo de alimentos Energeticos 
Extra esta composto por gorduras e 
a^ucares (principal fonte: sacarose, 
mel de abelha e as gorduras) 

As gorduras sao a principal fonte de 
reserva de energia corporal e tern 
fun^oes essenciais na manuten^ao da 
temperatura corporal; digestao, ab- 
sor^ao e transporte de vitaminas e na 
sintese e regula^ao de hormonios. Se 
dividem em gorduras saturadas e in- 
saturadas. 

As gorduras melhores de consumir 
sao as insaturadas, em especial as 
monoinsaturadas, e, das saturadas, o 
oleo de coco e um dos recomendados, 
pois atua de forma benefica na saude. 

Deve-se ter cuidado com as gorduras 
trans que sao mais perigosas a saude 
que as gorduras saturadas. 



2.- Alimentos Construtores 

Sao alimentos ricos em proteinas, necessarias 
para a estrutura e fun^ao de todas as celulas 
do corpo. Fazem parte de todos os tecidos: 
musculos, ossos, dentes, pele e unhas. Liqui- 
dos corporais como o sangue, as enzimas e os 
hormonios, contem proteinas. Estes alimentos 
tambem transportam oxigenio e nutrientes 
para o sangue, produzem anticorpos e regu- 
lam o equilibrio da agua. 

Existem proteinas de origem animal e protei- 
nas de origem vegetal. 

Alimentos que contem proteina animal: 

Carne de boi, peixe, galinha, ovo, queijo, lei- 
te, camarao, iogurte, etc. Das proteinas ani- 
mais, as carnes vermelhas devem ser con- 
sumidas de forma esporadica porque seu 
metabolismo deixa residuos que contribuem 
no aparecimento de doen^as como as cardio- 
vasculares, o cancer de colon, entre outras. 




Alimentos que contem proteina vegetal: 

Sementes, jerimum, girassol, gergelim, amen- 
doim, soja, feijao, lentilhas, grao de bico, cas- 
tanhas (de caju, do Para), amendoas, nozes, 
farelo de trigo e de arroz, trigo integral e ar- 
roz integral 

Folhas de chuchu, macaxeira, beterraba, cou- 
ve, folhas de couve-flor e de brocolis, contem 
pequenas quantidades de proteina, mas con- 
sumidas de forma permanente, contribuem 
para as necessidades diarias de proteinas. 



3.- Alimentos Reguladores 

Sao as frutas e verduras, ricos em vitaminas e 
sais minerais que ajudam a processar os car- 
boidratos, gorduras e proteinas. 

Os sais minerais sao importantes porque ge- 
ram a estrutura da forma^ao dos ossos e 
dentes; participam na manuten^ao do rit- 
mo cardiaco, na contra^ao dos musculos, na 
transmissao nervosa e no equilibrio acido ba- 
sico do organismo, alem de agir como parte 
importante das enzimas e dos hormonios que 
modificam e regulam a atividade celular. 

Os principals sais minerais sao: calcio, fosfo- 
ro, sodio, magnesio, potassio, enxofre, ferro, 
zinco, fluor, cobre, iodo, selenio, manganes e 
cromo. 

Devido a forma de cultivo, com uso de insu- 
mos quimicos, nossos alimentos estao ficando 
cada vez mais pobres em sais minerais. Pes- 
quisadores mostraram que a dieta dos antigos 
povos possuia quatro vezes mais mineral que 
a atual. 

As Vitaminas: sao encontradas em pequenas 
quantidades nos alimentos e o ser humano 
nao tern condi(;6es de sintetizar vitaminas a 
partir de outros nutrientes. Portanto, devem 
estar presentes na dieta diaria, pois o organis- 
mo precisa delas para poder utilizar as prote- 
inas, carboidratos e gorduras. 

O conteudo de vitaminas nos alimentos va- 
ria dependendo do tipo de solo, do modo de 
cultivo, da preserva^ao e da prepara^ao do ali- 
mento. 



o <* o 

PRINCIPAIS VITAMINAS 



Vitamina A: mantem a pele e mucosas sadias, 
evitando que ressequem e e necessaria para o 
desenvolvimento dos ossos; atua no bom fun- 
cionamento da visao: sua falta produz ceguei- 
ra noturna. 

A falta de vitamina A em crian^as agrava os 
quadros de diarreia, bronquite, pneumonia, 
saida de pus no nariz, ouvido e urina. 

Fontes de Vitamina A : existem substantias 
precusoras da vitamina e vitamina pre-forma- 
da. 

Outras fontes principais de provitamina A sao 
as folhas de cor verde-escura (como o bre- 
do, couve, folhas de brocolis, taioba), os fru- 
tos amarelo-alaranjados (como a manga e o 
mamao), as raizes de cor alaranjada (como a 
cenoura) e os oleos vegetais (oleo de dende, 
buriti, pequi e pupunha). 

Ja as fontes de vitamina A pre-formada sao: os 
oleos de figado de peixe (fontes concentradas 
da vitamina A), e o figado de alguns peixes, 
como o linguado, o bacalhau e o arenque. Os 
derivados do leite, como queijo e manteiga, 
alem dos ovos, sao considerados fontes mode- 
radas de vitamina A. 

A melhor fonte de vitamina A para o lactente 
e o leite materno. 

Vitamina D: ajuda no controle do nivel do cal- 
cio, que e importante para a manuten^ao de 
ossos fortes e dentes sadios. 

Fontes: encontra-se no leite integral, mantei- 
ga, creme e queijos, na gordura dos peixes, 
ovos e no oleo de figado de peixe. 

Esta presente na pele que em contato com o 
sol se transforma em vitamina Dee absorvida 
desse modo. 




Complexo B: Os mais importantes sao: Tiami- 
na(Bl), Riboflavina(B2) e Niacina. Todas elas 
sao necessarias para o crescimento normal e 
sua deficiencia produz falta de apetite. Estas 
tres vitaminas geralmente se encontram jun- 
tas nos alimentos em diferentes propor^oes. 

As fontes mais ricas sao : carne, peixe, ovos, lei- 
te, germen de cereais, nozes e vegetais verdes. 

Vitamina B12: Nao se encontra em plantas, 
somente em produtos animais como: figado, 
rins, gema de ovo. As bacterias do intestino 
grosso podem sintetizar vitaminas B12, que 
e usada pelo corpo. Esta vitamina e essencial 
para a manuten^ao da membrana hialina dos 
nervos. 

Vitamina C: E necessaria para a manuten^ao 
do tecido conectivo e para cicatriza^ao e ma- 
nuten^ao do sistema imunologico. E impor- 
tante para fixar o calcio nos ossos e manter os 
dentes firmes nas gengivas, ajuda a manter a 
parede dos capilares fortes e elasticos. 

A melhor fonte de vitamina C nas crian^as e o 
^ leite materno. j 

Outras fontes sao: verduras e frutas frescas, fi- 
gado. O corpo nao armazena vitamina C, por 
isso deve ser consumida todos os dias. 
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CORES DOS ALIMENTOS 



Para garantir uma adequada ingestao de vitaminas e sais minerais e 
importante fazer um prato colorido, cada cor presente nas frutas e 
verduras representa um pigmento que tern um efeito benefico em nos- 
so organismo: 

Nos alimentos de cor amarela/alaranjada temos a presen^a do Betacaroteno, que ajuda a 
manter a visao, os cabelos, a pele e tecidos internos do corpo em bom estado. 

Sao ricos em vitamina A: Abacaxi, Abobora, Caju, Carambola, Cenoura, Laranja, Mamao, 
Manga, Maracuja, Melao, Milho, Pimentao Amarelo, Tangerina, e tambem boas quantida- 
des de vitamina C. 

Os alimentos de cor branca possuem o pig- 
mento Flavina, sao ricos em calcio e fosforo 
que ajudam na forma^ao de dentes, ossos e 
elasticidade muscular: Alho, Banana, Batata, 
Cebola, Chuchu, Couve-flor, Feijao branco, 
Ma^a, Macaxeira, Palmito, Pera, Pinha, Raba- 
nete. 

Alimentos de cor verde contem clorofila que 
melhora a oxigena^ao das celulas e facilita o 
metabolismo. Abacate, Abobrinha, Acelga, 
Alface, Quiabo, Repolho, Salsa, Agriao, Va- 
gem, Pimentao, Couve, Ervilha, Limao, Pepi- 
no, Rucula, Manjericao. 

Alimentos de cor vermelha: Devem essa cor ao Licopeno que tern a^ao semelhante aos 
alimentos de cor amarelo alaranjado. Colaboram na preven^ao do cancer e do stress: Be- 
terraba, Caqui, Cereja, Goiaba, Melancia, Morango, Pimentao, Pitanga, Tomate, Roma. 

Alimentos de cores violeta ou roxo ou azulada, ou preto, contem o pigmento antocianina, 
ligado a presen^a da vitamina Bl, que colabora no metabolismo dos carboidratos transfor- 
mando-os em fonte de energia: Alcachofra, Ameixa, Amora, Berinjela, Feijao-preto, Figo, 
Jabuticaba, Uva, Repolho roxo. 

Alimentos de cor marrom sao ricos em fibras, que ajudam no funcionamento do intestino, 
tambem ajudam a controlar a diabetes e o colesterol evitando que os sais biliares voltem 
a serem reabsorvido pelo colon, e melhoram a flora intestinal: Amendoas, Amendoim, 
Arroz integral, Aveia integral, Avela, Canela, Castanha, Centeio, Cevada, Grao-de-bico, 
Feijao, Lentilha, Nozes, Pao integral, Pinhao, Soja, Tamarindo, Trigo. 




O QUE SAO BOAS PRATICAS? 



De acordo com a publica^ao da Organiza^ao Mundial da Saude (OMS), mais de 60% dos casos 
de doen^as de origem alimentar sao decorrentes de tecnicas inadequadas de processamento e 
por alimentos contaminados servidos em restaurantes, envolvendo bacterias, virus, fungos e 
parasitas, existindo situates tao severas que levam a morte da pessoa. 

Sao praticas de higiene que devem ser seguidas pelas pessoas que manipulam os alimentos, 
desde a escolha e compra dos produtos ate o consumo e/ou venda dos mesmos. O objetivo das 
Boas Praticas e evitar a ocorrencia de doen^as provocadas pelo consumo de alimentos conta- 
minados. 

A contamina^ao dos alimentos pode ser por produtos quimicos ou por parasitas e micro-orga- 
nismos como bacterias e virus. 

A temperatura ideal para a multiplica^ao dos microbios fica entre 5°C a 60°C (chamada zona 
de perigo). Eles preferem temperaturas de verao ou do nosso corpo (em torno de 37°C); Por 
isso a importancia do uso adequado da geladeira e congelador. 

A maioria dos alimentos contem umidade suficiente para a multiplica^ao dos microbios. Esses 
alimentos pereciveis devem ser conservados em temperaturas especiais: carne, leite pasteuriza- 
do, iogurte, presunto e queijo. 

Os alimentos secos, tambem chamados de nao-peredveis, nao possuem umidade suficiente 
para a multiplica^ao dos microbios, podendo ser conservados a temperatura ambiente:. arroz 
cm, biscoito, leguminosas cruas, farinha e graos em geral. 



Como deve ser o local para manipula^ao de alimentos? 



O local de trabalho deve ser limpo e organiza- 
do, com o piso, a parede e o teto em boas con- 
di<;6es, sem rachaduras, goteiras, infiltrates, 
mofos e descascamentos. 

Fazer a limpeza sempre que seja necessario, 
no inicio e ao final das atividades de trabalho. 
Desse modo, evita-se a contamina^ao dos ali- 
mentos e colabora para prevenir e controlar 
baratas, ratos e outras pragas. 

Proteger as janelas para evitar a entrada de in- 
setos e outros animais que possam contaminar 
os alimentos como, tambem retirar os objetos 
sem utilidade das areas de trabalho. 

O local de trabalho deve ter sempre rede de 
esgoto ou fossa septica e as caixas de gordura 
e de esgoto devem estar localizadas fora das 
areas de preparo e de armazenamento de ali- 
mentos. 



Os locais de armazenamento devem ser lim- 
pos, organizados, ventilados e protegidos de 
insetos e outros animais. Na area de preparo, 
a pia para lavar as maos nao deve ser a mesma 
para a lavagem dos vasilhames. 

A cozinha deve ter lixeiras de facil limpeza, 
com tampa e pedal. Retirar sempre o lixo para 
fora da area de preparo de alimentos em sacos 
bem fechados. O lixo, alem de atrair insetos e 
outros animais para a area de preparo dos ali- 
mentos, e um meio ideal para a multiplica^ao 
de microbios patogenicos. 

Outros cuidados: Nunca guarde os produtos 
de limpeza junto com os alimentos. Nao utili- 
ze produtos de limpeza clandestinos. 

Os venenos devem ser aplicados somente 
quando necessario e sempre por empresa es- 
pecializada. 





Ha quatro passos importantes no manejo dos alimentos: 

Limpar, Separar, Cozinhar e Refrigerar. 



LIMPAR 

Sempre lave suas maos em agua quente 
com sabao por pelo menos 20 segundos 
antes de manusear alimentos bem como 
apos lidar com carne crua, frango, fru- 
tos do mar ou ovos. Lave bem, tambem, 
tabuas de cortar, facas, utensilios e ban- 
cadas, que entraram em contato com os 
produtos citados acima, antes de utili- 
zar para outros alimentos. 

Atualmente nao se recomenda tabuas de cortar de madeira, mesmo que 
estudos tenham atestado serem mais seguros que as de plastico ou outras 
tabuas nao-porosas. Porem, sejam de plastico ou de madeira, as tabuas 
devem ser lavadas com agua quente com sabao apos cada uso. 

As recomenda^oes tambem nao aconselham uso de esponjas para limpeza 
mas toalhas de tecido, as quais devem ser lavadas sempre em agua quente. 
Alguns especialistas sugerem que, se as esponjas forem utilizadas, deverao 
ser lavadas diariamente em solu^ao contendo agua sanitaria. 

Frutas e verduras devem ser lavadas sempre sob agua corrente, esfregando 
com firmeza com uma escova para elimina^ao parcial dos agrotoxicos 
presentes nas cascas. Colocar de molho por 10 minutos em agua clorada, 
na dilui^ao de 200 ppm (1 colher de sopa para 1 litro); 

Retire as partes batidas ou danificadas onde possam conter bacterias. Lave 
vegetais como batatas, cenouras e beterraba antes de descascar, e lave me- 
loes, laranjas ou outras frutas, consumidas sem casca, antes de cortar. 



SEPARAR 

Evite contamina^ao cruzada. Mantenha carnes 
cruas, aves e frutos do mar separados de outros 
alimentos prontos para o consume* no carrinho de 
mercado e quando for armazenar em casa. Acon- 
dicione alimentos cms em vasilhames com tampa 
de plastico ou de vidro. Caso estiver em sacos plas- 
ticos, certifique-se que estes nao tenham buracos 
ou furos, e guarde na parte inferior da geladeira 
para evitar que entrem em contato com alimentos 
consumidos frescos ou cms. 

Voce deve utilizar sempre duas tabuas de cortar - uma apenas para carnes, aves e frutos do 
mar, e outra para alimentos consumidos frescos, como frutas, vegetais e paes. Nunca coloque 
alimentos cozidos em tabuas ou vasilhames sujos que foram previamente usados em alimentos 
cms. Nao use marinados de alimentos cms em alimentos cozidos a nao ser que sejam fervidos 
antes. 

COZINHAR 

Apesar da maioria das embalagens de alimentos 
cms, como carnes e aves indicar a temperatura ide- 
al para cozimento, apenas alguns poucos consumi- 
dores usam termometro. 

A carne moida deve ser cozinhada ate sumir aco- 
lora^ao rosada; pates de carne moida e paes devem 
chegar a 160 graus (no miolo), e bifes e assados de- 
vem ser preparados com, pelo menos, 200 graus 
Celcius. 

Aves terrestres devem ser cozidas a uma temperatura interna de 165 graus e aves inteiras a 180 
graus. 

Os ovos devem ser cozinhados ate que tanto a clara e a gema estejam firmes e peixes ate que 
ele mude a textura, perdendo o seu brilho. 

Carnes que sao preparados na grelha ou em uma grade ou fogao de mesa devem ser virados pelo 
menos uma vez. Quando efetuar o cozimento, ajuste o forno (nao inferior a 325 graus) e utili- 
ze um termometro de forno para assegurar a precisao. 

Ao cozinhar em um forno de micro-ondas, use uma tampa de plastico e gire ou mexa os ali- 
mentos varias vezes para garantir a uniformidade do cozimento. 

Se os alimentos quentes nao forem consumidos imediatamente, mantenha-os em 60 °C ou 
mais, ou transfira para recipientes rasos com as tampas entre-abertas (ate que esfriem um 
pouco) e congele-os imediatamente, para serem reaquecidos mais tarde. 





REFRIGERAR 



Ajuste a sua geladeira a 4 °C ou menos e o freezer a -18°C no 
minimo; utilize um termometro para verificar a precisao; 

Refrigerar imediatamente ou congelar todos os mantimen- 
tos pereciveis para impedir micro-organismos prejudiciais de 
se multiplicar; 

Procure comprar mantimentos pereciveis por ultimo quando 
for as compras, pouco antes de ir para casa. Se estiverem no 
carro, por mais de uma hora, use uma caixa ou sacola termi- 
ca para mante-los refrigerados; 

Cozinhe as carnes cruas e aves em no maximo dois dias ou con- 
gele. Leve a geladeira alimentos e sobras em duas horas no ma- 
ximo apos cozidas; 

Para garantir um arrefecimento rapido, dividir grandes quan- 
tidades de alimentos cozidos em recipientes com tampas, pequenos e rasos; 

Retire o recheio de carnes e aves e leve a geladeira separadamente; 

Utilize carne ou aves cozidas no prazo de ate quatro dias; 

Nao abarrote a geladeira; isto interfere na circula^ao do ar frio comprometendo a conserva 
9ao dos alimentos; 

Nunca descongelar carne moida, frango ou frutos do mar a temperatura ambiente. Sempre des 
congelar carnes, aves e frutos do mar na geladeira, em agua fria corrente ou no micro-ondas; 

Mantenha os alimentos descongelados refrigeradas ou cozinhe-os imediatamente; 



COLOCHR Em PRHTICfl TODHS ESSHS DOS 0 TEfTlPO TODO, URI GRRHDTIR Udl ESTOOUE (DAIS SEGURD 
DOS fillHOS E SERR IDEOOS PROURUEL UR1R COOlflUlinflCflO RLimEDTRR. 



MEDIDAS DE HIGIENE 



Higiene pessoa 



depois do trabalho) e importante para evitar a 
presen^a de germes e bacterias que se encon- 
tram sobre o corpo e que possam contaminar 
alimento. 



HisiCIlC dcLS maOS ^ s maos devem ser frequentemente lavadas, 
^ principalmente apos usar o sanitario, antes 

de come^ar a trabalhar e durante a manipu- 
late* de alimentos. Unhas cortadas, limpas e 
sem esmalte. 




As luvas termicas sao utilizadas como item 
de seguran^a. Deve-se atentar para a adequa- 
da higieniza^ao das mesmas e deve-se cuidar 
para nao tocarem os alimentos quando usadas. 



Mascara 



Uniforme 



E recomendada para preven^ao de conta- 
mina^ao dos alimentos, em situates que o 
manipulador encontra-se com leve resfriado. 
A mascara deve ser descartavel e trocada no 
maximo a cada tres horas. 

E importante que na area de manuseio e pro- 
du^ao de alimentos sejam utilizados roupas 
e cal^ados adequados, tais como: o protetor, 
que deve ser sempre lavavel e de cor adequa- 
da; o uniforme, que seja confortavel e resis- 
tente; o avental, que deve ser de plastico quan- 
do o trabalho em execu^ao propiciar que os 
uniformes sujem ou molhem rapidamente, 
nao devendo ser utilizado proximo ao calor. 

OlltraS mcdidaS Usar cabelos presos e cobertos com redes ou 

toucas. Nao usar barba. 

Evitar fumar, comer, tossir, espirrar, cantar, 
assoviar, falar demais ou mexer em dinheiro 
durante o preparo de alimentos. 




r Arroz Integral 

# # Ingredientes 

- 1 xicara de arroz integral ou da - 1 dente de Alho 

terra -Gengibre cortado fino 

-2 e 1/2 xkaras de agua -Sal a gosto 

# # Modo de preparo 

Lave o arroz em agua fria. 

Numa panela de pressao refogue o alho e o gengibre, adicione o arroz e a 
agua. 

Quando atingir o ponto de fervura (apito da panela) colocar o fogo no mi- 
nimo e deixar por 40 minutos. 

Apos desligar o fogo, antes de abrir a panela, deixar descansar por 15 minu- 
tos. 

/Arroz com folhas 




# # Ingredientes 

-Cebola -Folhas verdes (taioba, couve, jeri- 

-Alho mum, bredo) 

-Sal a gosto 

# # Modo de preparo 

Esquente o oleo, frite a cebola e o alho. 

Coloque para refogar primeiro as folhas cortadas em tirinhas bem finas, 
depois o arroz e o sal. 

Por ultimo agua fervente na propor^ao de 02 xkaras de agua para 01 de 
arroz. 

# PODE-SE SUBSTITUIR HS FOLHHS POR CEHOURH RHLHDH GROSSH. 




9 • Ingredientes 

-1 e 1/2 xicara de arroz tipo 1 

-3 colheres (sopa) de oleo de girasol 

-2 colheres de cebola ralada 



-150ml de leite de coco 
-Sal a gosto 



# # Modo de preparo 

Em uma panela, refogue a cebola no oleo ate ficar levemente dourada. 
Acrescente o arroz e refogue ate come^ar a dourar e secar. 
Junte 1 e 1/2 xicara de agua morna, o leite de coco e o sal. 

Quando a agua come^ar a ferver, diminua o fogo e mantenha a panela semi-tampada ate 
quase secar a agua. 

No final, tampe por 5 minutos e desligue o fogo. 
Deixe descansar por mais 20 minutos antes de servir. 



/Arroz com brocolis 



0 # Ingredientes 

-3 xicaras de arroz parboilizado tipo 01 
-2 dentes de alho 
-Yi cebola ralada 



-300g de brocolis fresco ou congelado 
-Agua fervente o quanto baste 
-Sal a gosto 



# # Modo de preparo 

Cozinhar o arroz no alho refogado com a cebola ralada, acrescente o arroz e frite um pou- 
co. 

Agua fervente ate cobrir o arroz e deixe cozinhar ate que esteja macio. No caso de utilizar o 
brocolis congelado, pique-o grosseiramente e acrescente ao arroz ja cozido. 
Sirva quente. 



[isotojangada 



# # Ingredientes 

-1 xicara (cha) de fibra do caju(o que so- 
brou do caju apos retirar o sumo) 
-1 colher (sopa) de oleo 
-3 colheres (sopa) de cebola 
-5 colheres (sopa) de tomate 

# # Modo de preparo 

Em uma panela, coloque o oleo e a fibra do caju refogando bem. 
Acrescente a cebola e refogue mais um pouco. 
Coloque o tomate, o caldo de carne, por ultimo, acrescente o arroz. 
Coloque a agua quente e deixe cozinhar. 



- 1 xicara de caldo de carne caseiro 
-2 xicaras (cha) de arroz 
-Agua suficiente para cozimento do arroz 
-Sal a gosto 



/Risoto de carne de sol e nata 



# # Ingredientes 

-500g de carne de sol magra 

-4 xicaras de agua(para o caldo) 

-5 colheres (sopa) de manteiga da terra 

-Caldo de carne (caseiro) 

-2 dentes de alho ralados no ralo fino 

-2 cebolas roxas picadas em pequenos 

cubos 



-2 xicaras de arroz arboreo para risoto (ou 

arroz parbolizado ) 

-150g de queijo de coalho ralado 

-3 colheres de nata ou manteiga sem sal 



# # Modo de preparo 

Em uma panela grande, adicione a carne de sol cortada grosseiramente. Cubra com agua e 
leve para ferver. 

Cozinhe por aproximadamente 30 minutos em fogo alto. 

Em seguida desligue o fogo, escorra a carne de sol e deixe esfriar por alguns minutos. 
Depois de fria, desfie a carne de sol com as maos ou passe rapidamente em um processa- 
dor. 

Em uma panela grande esquente a manteiga da terra, acrescente o alho e a cebola roxa 

picados. Mexa bem e espere dourar. 

Adicione a carne de sol ja desfiada e refogue bem. 

Em seguida, adicione o arroz arboreo e mexa bem. 

Deixe fritar um pouco o arroz em fogo alto (3 minutos aproximadamente). Aos poucos, va 
acrescentando conchas de caldo de carne (caseiro), mexendo sempre e agregando o caldo 
antes de secar a prepara^ao. 

Quando come^ar a ficar cremoso, coloque outra concha de caldo. 

Cozinhe o risoto assim, por 15 minutos aproximadamente ou ate que o arroz esteja al den- 
te. 

Lembre-se de deixar um pouco do caldo no risoto, pois o arroz tende a absorver o caldo 
quando vai esfriando. Isso fara com que voce tenha um risoto sempre cremoso. 
Quando o arroz estiver cozido, adicione o queijo de coalho ralado e cozinhe ate que o 
queijo derreta. 

Desligue o fogo e adicione a nata. Sirva imediatamente. 



Um bom caldo de carne deve ser feito com di versos ossos: alguns ossos 
fornecem consistencia mais gelatinosa ao caldo; o tutano presente ne- 
les da um sabor maior e muitos nutrientes, ao passo que a costela e/ou 
o ossobuco adiciona cor e sabor. 



# # Ingredientes 

-1/2 xkara de sumo de limao espremido na 
hora 

-3 cebolas medias picadas 

-3 cenouras medias descascadas e picadas 

-3 talos de alho poro picados ou cebolinha 



-1 colher (sopa) de tomilho desidratado ou 
oregano 

-1 colher (sopa) de graos secos de pimenta 

negra ou rosa 

- 1 ma^o de salsinha 



# # Modo de preparo 

Lavar muito bem os ossos e o mocoto em agua corrente. 

Colocar os ossos eope (mocoto) numa panela bem grande e cobrir com a agua filtrada 
misturada com o sumo de limao. 
Deixe descansar durante uma hora. 

Utilizando costelas e ossobuco devem ser colocados para assar durante uma hora e adicio- 
nados a panela onde estao os outros ossos. 

Assim que come^ar a ferver, podera se formar uma camada de espuma na superfkie. E 
importante que ela seja removida com uma escumadeira - esta espuma representa eventu- 
ais toxinas contidas na carne e ossos e caso nao seja retirada, podera deixar o caldo menos 
perfumado e menos saboroso. 
Adicionar as verduras e os temperos. 

Deixar o caldo de carne cozinhar como se estivesse em um fogao a lenha bem lento e ir 

adicionando agua quando necessario para manter os ossos sempre cobertos. 

Quanto maior o tempo de cozimento, mais intensa sera a cor do caldo e mais saboroso ele 

sera, porem com cerca de 12 horas de cozimento ele ja tera todos os nutrientes liberados e 

estara perfeito para consumo. 

Deixar esfriar. 

Transferir o caldo coado para a geladeira a fim de resfriar o Hquido e formar uma camada 
de gordura endurecida no topo do recipiente. Isso normalmente ocorre de um dia para o 
outro. 

Dividir o caldo coado em por^oes que sejam necessarios e manter na geladeira na parte 
mais fria ate por cinco dias ou congelados por ate 6 meses. 




(Frango marroquino 

# # Ingredientes 

-1 colher (sopa) de a^afrao 

-2 dentes de alho 

- 1 cebola media 

-1 colher (cha) de curry 

-1 kg de file de peito 

-200ml de leite de coco 

-1 colher (sopa) de manteiga 

-2 colheres (sopa) de azeite 



-1 pitada de noz moscada 
-1 pitada de pimenta calabresa 
-1 pitada de pimenta do reino 
-Sal a gosto 

-Arroz branco refogado para acompanhar 



# # Modo de preparo 

Refogar a cebola e o alho no azeite e na manteiga. 

Acrescentar o frango e deixar dourar, juntar as especiarias e o leite de coco. 
Deixe ferver ate ficar macio. 
Sirva com arroz branco. 



fFrangorole recheado ao molho bechamel 



9 # Ingredientes 

-lkg de file de peito de frango 

-150g de mussarela fatiada 

-150g de presunto 

- 1 litro de leite integral 

-2 colheres (sopa) de manteiga 



-4 colheres (sopa) de farinha de trigo 

-Sal moderado 

-Vi cebola branca ralada 

-Azeite de oliva para untar 



# # Modo de preparo 

Corte os files de peito, recheie com queijo, presunto e fa^a rolinhos (reserve). 

Numa panela media, derreta a manteiga e coloque a cebola ralada. Acrescente a farinha de 

trigo, mexa bem e aos poucos adicione o leite quente e o sal. 

Mexa sem parar com o auxilio de urn fouet (molho bechamel). 

Unte urn refratario com azeite e arrume os files recheados em fila. 

Despeje o molho bechamel cobrindo toda a prepara^ao. 

Leve ao forno alto por aproximadamente 35 minutos. 



t/5 
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# # Ingredientes 

-1 pacote de pao de forma integral 
-1 peito de frango 
-Vi cebola branca 
-Vi tomate maduro 
-6 colheres (sopa) de ketchup 

# # Modo de preparo 

Retire a casca das fatias de pao (reserve). 

Cozinhe o peito de frango cortado em peda^os e deixe esfriar. 

No liquidificador, fa^a urn pate com o frango, creme de leite, cebola, tomate, maionese 
light e o ketchup. 

Bater tudo ate que a mistura fique homogenea. 

Numa travessa monte o canape, molhe as fatias ligeiramente com o leite e coloque uma 
camada de pate, alternando ate que todo o pao seja utilizado. 
Decore as laterais do prato com cenoura ralada. 




■ 1 sache de maionese light 
■1 caixinha de creme de leite de soja 
1 copo de leite 

■1 cenoura ralada crua para decorar 



u 




-Sal a gosto 

-4 colheres de farinha de trigo comum. 
-lOOg de nata 



# # Ingredientes 

-500g de carne de sol magra 
-4 xicaras de leite quente 
-1 cebola ralada 
-Coentro e cebolinha o quanto baste 
-2 colheres bem cheias de manteiga 
-3 colheres (sopa) de manteiga do sertao 

# # Modo de preparo 

Cozinhe a carne de sol na panela de pressao ou numa panela comum ate que fique macia. 
Deixe esfriar e desfie. 
Prepare um molho bechamel. 

Refogue a carne de sol toda desfiada na manteiga com a cebola. 
Acrescente o molho bechamel, o coentro e a manteiga do sertao. 



m 



# • Ingredientes 

-1 peixe inteiro 
-Limoes 

-Sal e pimenta a gosto 

-3 a 4 batatinhas crus, cortadas em rodelas finas 



# # Modo de preparo 

Temperar o peixe com sal e limao. 

Forrar urn travessa com as rodelas das batatas. 

Por cima das batatas colocar o peixe temperado e cobrir com nata fresca e o suco de 1 
limao. 

Cozinhe no forno por cerca de 1 hora. 




# # Ingredientes 

-lkg de file de merluza 

-4 batatas inglesa 

-2 tomates maduros e picados 

- 1 pimentao verde pequeno 

-2 cenouras 



-2 colheres de extrato de tomate 

-1 caixinha de creme de leite 

-Coentro a gosto 

-Colorau o quanto baste 

-Sal e pimenta do reino moderadamente 



# # Modo de preparo 

Corte o peixe em cubos grandes e tempere com o sal, pimenta e colorau. 

Pique o tomate, o pimentao, a cebola e o coentro. 

Corte as batatas em cubos e rale a cenoura. 

Refogue a cebola, o pimentao e o tomate. 

Acrescente a batata e a cenoura e refogue mais um pouco. 

Acrescente o peixe e deixe cozinhar por uns 10 minutos. 

Se necessario acrescentar 1 colher (sopa) de maisena. 

Coloque o extrato de tomate, o creme de leite e o coentro e sirva. 



# # Ingredientes 

-1/2 pacote de pao de forma comum ou 
integral sem casca 

-2 latas de sardinha ao molho de tomate ou 
atum 

-1/2 xicara (cha) de maionese tradicional 
light 

# # Decoragao 

-2 ovos cozidos fatiados 
-Files de sardinha 



-2 colheres (sopa) catchup 

-1 colher (sopa) de molho ingles 

-1/2 xicara (cha) de azeitonas verdes picadas 

-Molho de pimenta a gosto 



-Azeitonas verdes 
-Salsinha 



# # Modo de preparo 

Esfarele o pao numa tigela. 

Desmanche os files de sardinha e acrescente os demais ingredientes, mexendo bem. 
Coloque no fundo de uma forma de bolo ingles forrada com papel filme ou manteiga, os 
ovos, as azeitonas e as sardinhas. 

Acrescente a mistura, aperte bem com uma colher e deixe na geladeira por 2 horas. 
Desenforme, decore a gosto e sirva com torradinhas. 
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/Kibe ao forno com iogurte natural 



# # Ingredientes 

-500g de trigo para kibe 
-500g de carne moida magra 
- 1 cebola grande ralada 
- 1 copo de iogurte natural 
- 1 cenoura crua ralada 
-4 tomates maduros picados 



-200 gr de mussarela em fatias 
- 1 molho de coentro picado 
-Sal moderado 

-Opcional: 2 colheres (sopa) de hortela 
picado 



# # Modo de preparo 

Hidratar o trigo para kibe com 3 xicaras de agua fervente. 

Separar a mussarela, os tomates e a cenoura que serao utilizados no recheio. 

Acrescentar a carne moida e os outros ingredientes ao trigo hidratado. 

Unte uma assadeira e coloque a metade da massa. 

Recheie com os tomates picados, a mussarela e a cenoura. 

Cubra com a outra parte da massa. 

Leve ao forno pre-aquecido por uns 40 minutos. 



lolinhos de arroz com folhas 

# # Ingredientes 

-Arroz 

-Coentro, Cebolinha 
-Cebola, Sal 
-Alho, Pimenta 



-Cominho,oregano, a^afrao 
-2 ovos 
Oleo 

-1 colher (sopa) de queijo parmesao 



# # Modo de preparo 

Corte as folhas e verduras miudinhas. 

Misture tudo ao arroz, que ja deve estar cozido. 

Adicione sal, alho, os temperos secos e os dois ovos inteiros. 

Misture todo e adicione um pouco de trigo integral ou refinado suficiente para formar os 
bolinhos. 

Frite os bolinhos (medidos em uma colher de sopa) em oleo quente ou coloque-os para 
assar no forno. 



/Bolinhos de arroz e talos de brocolis 
Ingredientes 



CO 
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-1 colher (sopa) de oleo 

-2 dentes de alho picados 

-1 e 1/2 xicaras de cha de talos de brocolis 

picados 

-4 chavenas de cha de arroz integral/parbo- 
lizado cozido 



-2 ovos 

-100 g de queijo parmesao picado (pode- 
usar outros queijos alem do parmesao) 
-Sal e pimenta a gosto- 
-Oleo para fritar 



se 



# # Modo de preparo 

Aque^a uma panela com o oleo, em fogo medio, e refogue o alho e o talo de brocolis por 7 

minutos ou ate amaciar. 

Transfira para urn recipiente e deixe esfriar. 

Adicione o arroz, os ovos batidos com um garfo, o queijo, sal e pimenta e misture com 
uma colher de pau. 

Modele os bolinhos usando 2 colheres de sopa e coloque cuidadosamente no oleo quente. 
Frite aos poucos ate dourar ou coloque-os para assar no forno. 
Escorra sobre papel absorvente e sirva em seguida. 




# # Ingredientes 

-10 cajus 

-3 colheres (sopa) de oleo 
■1 xicara (cha) de tomate 
-1 xicara (cha) de cebola 
-1/2 xicara (cha) de pimentao 



-1 dente de alho 
-Oregano, alecrim 
-Sal a gosto 

-7 colheres (sopa) de farinha de trigo 
-1 xicara (cha) de oleo 



# # Modo de preparo 

Depois de fazer a fibra conforme a Receita Basica de Caju passe-a no liquidificador ate 
ficar homogenea. 

Coloque essa mistura do liquidificador em uma tigela e acrescente a farinha de trigo. Mis- 
ture bem. 

Modele os hamburgueres e frite-os. 





# # Ingredientes 

-2 xicaras de feijao branco, vermelho ou 

preto cozido 

- 1 cebola media cortada 

-Vi xicara de aveia laminada 



-1 ovo 

-Caso necessario, liquido do feijao, ou leite, 
ou vinho. 
-Azeite de oliva 



-1 colher (cha) de a^afrao ou colorau 
-Oregano, pimenta do reino, sal(temperos 
preferidos) 

# # Modo de preparo 

Num processador, misturar todos os ingredientes, exceto o liquido e o oleo, pulsar para 
ficar uma massa grossa (que nao vire pure). 

Adicionar um pouco de liquido caso necessario para umedecer a massa, mas que nao fique 
molhada e deixar descansar uns minutos. 

Com as maos umidas fazer os hamburgueres e deixar descansar um pouco. 

Fritar em oleo quente sem virar por 5 minutos, virar com cuidado e cozinhar por mais 3-4 

minutos ate que fiquem firmes e dourados. 

Servir em pao de hamburguer com os acompanhamentos que desejar; podem ser servidos 
para acompanhar saladas, arroz, pure. 



• OS HflfTIBURGUERES PROMOS OU A fTlHSSH PODEfl) SER DEIXRDQS BEfH COBERTOS COfTl FILfHE DE PLRSTI- 
CO OR GELRDEIRR E COZIRHRR 00 DIR SEGUIRTE. 

• PODE-SE FAZER ESTES HflfTIBURGUERES COfTl LEATILHAS OU GAAO DE BICO. 




9 # Ingredientes 

-3 bananas sem agrotoxicos 

-2 tomates 

-Yi copo de leite 

-1 copo de fuba torrado ou pre-cozido 



-Yi copo de farinha de mandioca 
-1 pires de cheiro verde 
- 1 cebola media picada 
-Sal a gosto 



# # Modo de preparo 

Refogar a casca da banana picada bem fina com urn pouco de oleo, a banana picada em 
rodelas e os tomates. 

Acrescentar o fuba e a farinha de mandioca (macaxeira, aipim). 
Mexer em fogo baixo ate ficar tudo bem refogado. 
Apagar o fogo e colocar o restante do oleo e o cheiro verde. 



Farofa de cenoura 



% # Ingredientes 

-1 cebola cortada fina 
-1 dente de alho 

-2 cenouras medias raladas finas 



-Pimenta do reino 
-Sal, oleo 

-Farinha de mandioca 



# # Modo de preparo 

Refogar a cebola, o alho e a cenoura, 

Adicionar sal, pimenta e suficiente farinha de mandioca. 

Mexer em fogo baixo ate que a mistura fique solta. 




# # Modo de preparo 

Coloque numa frigideira a cebola e o alho e frite-os. 
Adicione a couve cortada bem fininha. 

Cozinhe em fogo baixo com panela tampada por 2 ou 3 minutos, ate a couve ficar macia. 

• ESTH RECEITH PODE SER URRIRDR JUfllflflDO OUOS PRRf) PRODUZIR UfTl PRRTO (MIS flUlRITIUO. 




0 • Ingredientes 

-1 batata media 

-1 abobrinha cortada em rodelas finas 
-1 berinjela cortada em rodelas finas 
-2 tomates cortados em rodelas finas 
-Sal 

-Pimenta 
-Azeite de oliva 



Para o molho: 

-5 tomates sem pele e sem sementes 
- 1 dente de alho picado 
-1/2 cebola picada 
-Alecrim 
-Manjericao 
-Tomilho 
- 1 pimentao vermelho pequeno 
-Sal e pimenta 
-Azeite de oliva 

# # Modo de preparo 

Molho: 

Em uma panela, aque^a o azeite e refogue a cebola e o alho. 
Acrescente os tomates e deixe refogar por 5 minutos. 
Acrescente a sal, a pimenta e as ervas aromaticas picadas. 
Leve tudo ao processador ate formar urn creme. 

Monte a Ratatouille: 

Coloque em um forma uma camada do molho de tomate. 
Monte, alternadamente, rodelas de tomate, berinjela e abobrinha. 
Tempere com sal e pimenta. Regue com azeite. 
Cubra com papel manteiga formando uma tampa. 

Leve ao forno a 200°C por aproximadamente 40 minutos ou ate os legumes ficarem macios. 



# # Ingredientes 

-3 cajus -1 dente de alho 

-3 paes -1 colher (sopa) de coentro 

-2 xkaras (cha) de leite -Colorau a gosto 

-2 colheres (sopa) de oleo -Molho de pimenta a gosto 

-3 colheres (sopa) de tomate -Sal a gosto 
-3 colheres (sopa) de cebola 

# # Modo de preparo 

Bata no liquidificador os paes e o leite e reserve. 
Triture levemente os cajus no liquidificador e reserve. 
Em uma panela, refogue o oleo e os cajus triturados. 
Acrescente a cebola, o alho e os tomates mexendo sempre. 
Coloque os paes batidos e deixe ferver. 

Por ultimo, acrescente o coentro, o colorau e o molho de pimenta. 



# # Ingredientes 

-1 batata media 
- 1 cenoura media 
- 1 chuchu pequeno 
- 1 cebola media picada 
-3 colheres de sopa de manteiga 
- 1 xicara de leite 
-3 ovos 

-3 colheres (sopa) de farinha de trigo 
-lOOg de queijo ralado 
-Cebolinha e coentro a gosto. 

# # Modo de preparo 

Cozinhe os legumes e amasse bem. Reserve. 

Refogue em uma panela a cebola na manteiga ate que fique transparente. 
Acrescente a farinha e deixe fritar um pouco. 

Adicione o leite e as gemas e cozinhe ate formar um creme bem grossinho. 
Tire do fogo e misture os legumes amassados, o queijo, a cebolinha e o coentro. 
Bata as claras em neve e misture delicadamente e despeje em uma forma untada. 
Leve ao forno medio por 1 hora. 




JAntepasto de Berinjela 




# # Ingredientes 

-4 berinjelas grandes cortadas em cubos de aproximadamente 5 cm 
-3 cebolas cortadas como barquetas (sentido longitudinal, contrario as rodelas) 
-1 pimentao vermelho sem sementes cortados em quadrados de 3 cm 
-1 pimentao verde sem sementes cortados em quadrados de 3 cm 
-3 tomates cortados como barquetas ^ 
-1 xicara (cha) de nozes quebradas grosseiramente 
-1 xicara (cha) de uvas-passas brancas (opcional) 
-Sal e Pimenta-do-reino a gosto 
-Vinagre branco a gosto 
-Azeite a gosto 

# # Modo de preparo 

Numa assadeira, acomode camadas na seguinte ordem: berinjela, cebola, pimentao, toma- 
te, nozes e uva-passa. 

Regue com vinagre e azeite a gosto, sem encharcar. 
Coloque sal e pimenta tambem a gosto. 

Cubra com papel aluminio e leve ao forno pre aquecido em 240 graus por aproximada- 
mente 30 minutos. 

Retire do forno, tire o papel aluminio e de uma revolvida misturando todos os ingredien- 
tes. 

Regue com mais um pouco de vinagre e depois azeite. 

Cubra novamente com papel aluminio e volte para o forno por mais 20 minutos aproxima- 
damente ou ate que os pimentoes e as cebolas estejam macios, porem firmes. 
Retire do forno e deixe esfriar completamente, mantendo em geladeira. 
Retire da geladeira 15 minutos antes de servir para que esteja em temperatura ambiente. 
Sirva com folhas de alface, pao italiano ou o pao de sua preferencia. (6 a 8 por^oes) 



# # Ingredientes 

-Abobora bem madura cortada em peda^os -Pimenta do reino a gosto 

(sem as cascas, miolo e sementes) -Pitada de a^ucar 

-Oleo -Cheiro verde picadinho a gosto 

-Cebola batidinha -Alho amassado 



-Sal a gosto 

# # Modo de preparo 

Em oleo quente, frite urn pouco a cebola, o alho, acrescente a abobora, refogando bem. 
Tampe a panela e leve para cozinhar em fogo brando. 
Use o minimo de agua, pois a abobora solta muita agua. 

Estando bem cozida, amasse-a ligeiramente com uma colher de pau ou com uma escuma- 
deira, tempere-a com o sal, pimenta e uma colherinha (de cafe) de a^ucar. 
O quibebe deve ficar bem cozido, mas sem caldo. 

O cheiro verde picadinho, deve ser colocado quando o quibebe estiver pronto. 




e urn Bom ficompnnHnmEfiTO para caaae. fraago, peixe. 

REflDIAlEAKB PORCOES 
TEfTlPO DE PAEPAAO: 40 miflUTOS 



# # Ingredientes 

-1 cebola cortada fina -Vi litro de leite 

-2 colheres de sopa de manteiga -1 pitada de noz moscada 

-2 colheres de sopa de farinha de trigo inte- -Sal marinho 

gral 

# # Modo de preparo 

Doure a farinha e a cebola na manteiga em fogo brando e, mexendo rapidamente com 
colher de pau, junte o leite aos poucos, ate obter urn creme espesso e bem cozido. 
Tempere com sal a gosto e noz moscada. 
Pode adicionar 01 ovo e queijo ralado. 




# # Ingredientes 

-1 colher (sopa) de manteiga 
-3 colheres (sopa) de maisena 
-2 Vi xicara (cha) de leite 



# # Modo de preparo 

Misture todos os ingredientes(com sal e 



-2 colheres (sopa) de ricota 

-Oregano 

-Sal marinho 

egano a gosto) e leve ao fogo ate engrossar. 




# # Ingredientes 

-3/4 de xicara (cha) de iogurte desnatado 
-1 colher (sopa) de manjericao picado 
-1 colher (sopa) de cebolinha picada 
-1 colher (sopa) de alecrim picado 



-2 colheres (sopa) de vinagre de ma^a 
- 1 dente de alho amassado 
-Sal a gosto 



# # Modo de preparo 

Misture bem todos os ingredientes e leve a geladeira ate a hora de servir. 
Utilizar em saladas. 



/Molho Marinara simples 



# # Ingredientes 

- 1 dente de alho 

-2 cebolas cortadas fina 

-5 tomates sem pele e cortados em peda^os 

pequenos 

-4 colheres (sopa) de azeite de oliva 



-Vi cenoura ralada fina 
-1 colher (cha) de a^ucar (opcional) 
-Sal, oregano, pimenta do reino, salsinha 
picada fina 
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# # Modo de preparo 

Refogar a cebola, o alho no azeite, adicionar os tomates e cenoura ralada. 

Deixar cozinhar em fogo baixo por uma hora para que os tomates desmanchem e se forme 

um molho grosso, colocar um pouco de agua, caso necessario. 

Por ultimo, sal e oregano. 



• PODE-SE RDICIOflRR AO [MHO: COGUmELOS, 00 CAROE 0U UEGETAIS. 



# # Ingredientes 

-6 ovos -6 colheres rasas de aveia fina 

-3 tomates picados -Vi cenoura crua ralada 

-1 cebola picada -150g de presunto picado (frango desfiado, 

-Coentro picado a gosto queijo, sardinha ou atum) 

-Sal a gosto 

# # Modo de preparo 

Bater ligeiramente os ovos, acrescentando a aveia e o sal. 
Misture todos os outros ingredientes a massa e frite. 
Absorva os omeletes em papel toalha. 



lOmelete de Caju 




# # Ingredientes 

-1 xkara (cha) da Receita Basica de Caju 
-4 ovos 

-3 colheres (sopa) de oleo 
-1 colher (sopa) de amido de milho 
-Sal a gosto 

# # Modo de preparo 

Bata as claras em neve ate ficarem bem firme. 
Acrescente as gemas e bata mais urn pouco. 
Coloque o amido de milho e o sal. 

Aque^a o oleo em uma frigideira, coloque uma por^ao de massa e frite. 
Vire a massa para que frite o outro lado. 
Coloque o recheio e feche o omelete. 



fNhoque de macaxeira 



# # Ingredientes 

-1 kilo de macaxeira 
-2 gemas 

-2 colheres (sopa) de manteiga 
-Farinha de trigo 
-Sal a gosto 



Molho: 

-lkg de tomates maduros 

-3 dentes de alho 

-1/2 cebola cortada em juliene 

-2 xicaras de suco de laranja 

-Sal e pimenta do reino a gosto 

-Queijo parmesao ralado a gosto 



# # Modo de preparo 

Cozinhe a mandioca na agua e sal e passe por urn espremedor. 
Junte as gemas, a manteiga e amasse bem. 
Enfarinhe a mesa e modele os nhoques. 

Cozinhe em bastante agua fervente com sal, ate que subam a superficie. 

Jogue na agua fria para interromper o cozimento. 

Coloque em uma travessa, cubra com o molho e polvilhe com queijo. 



fPanquecas (massa tradicional) 



0 # Ingredientes 

-1 copo de leite 
-1 ovo 

-50ml de oleo de girassol 




-200g de farinha de trigo comum. 
-Oregano e pimenta do reino a gosto 



# # Modo de preparo 

Bata todos os ingredientes no liquidificador, o ponto da massa deve ter consistencia de 
vitamina. 

Leve para assar em uma frigideira teflon, untada com oleo. 
Espalhe a massa por todos os lados e vire. 
Coloque o recheio salgado ou doce. 



# # Ingredientes 

-1 xkara de folhas, talos e cascas de vegetais -2 ovos 

cortados e cozidos. -1A2 colher (cha) de sal 

-6 colheres (sopa) de farinha de trigo -1 colher de sopa de manteiga 

- 1 xkara de leite de gado 

# # Modo de preparo 

Cozinhe os talos, folhas ou cascas com pouca agua e a panela bem tampada. 

Depois liquidifique com o leite usando a agua de cozimento. 

Junte os demais ingredientes e liquidifique novamente. 

Unte uma frigideira e frite a massa aos poucos como panqueca. 

Recheie a gosto (carne bovina, frango, queijo, vegetais, mel, doce, folhas, talos ou flores). 
Usando recheio salgado, pode-se acrescentar molho branco ou de tomate e levar ao forno 
para gratinar. 



abule original 



# # Ingredientes 

-4 colheres bem cheias de trigo para quibe 
-1/2 xicara (120ml) de agua fervendo 
-1 xicara de salsa picada bem fina 
-1/2 de xicara de hortela picada fina 
-5 tomates cortados em pequenos cubos 
-1 pepino grande ou dois pequenos corta- 
dos em cubos pequenos 



-3 cebolinhas picadas fina 

-1 dente de alho ralado ou cortado bem fino 

(opcional) 

-2 colheres (cha) de azeite extra virgem 
-Suco de 1 limao 
-Sal a gosto 

-1 alface crespo ou liso 



# # Modo de preparo 

Coloque o trigo numa vasilha, adicione a agua fervendo, misture e deixe-o descansar para 
o trigo hidratar. 

Em seguida, escorra-o e aperte para retirar o excesso de agua (se for preciso). Acrescente 
os ingredientes restantes ao trigo, misture bem e sirva. 
Servir com folhas de alface. 




# # Ingredientes 

-lcolher (sopa) de suco de limao -6 colheres (sopa) de azeite de oliva 

-1 colher de vinagre -V2 kilo de cenouras raladas 

-Sal e pimenta do reino a gosto -1/4 xicara de salsinha cortada fina 

-1 colher (cha) de mostarda 



# # Modo de preparo 

Bater o suco de limao, vinagre, sal, pimenta e despejar na cenoura com salsinha. 

Em separado, misturar a mostarda e o azeite e adicionar a cenoura, provando se esta bom 

de sal. Refrigerar por uma hora antes de servir. 



Salada de repolho* 



# # Ingredientes 

-1/2 repolho roxo picado 

- 1 cenoura grande crua ralada 

- 1 ma^a verde ralada 

-Uva passa a gosto 

-Nozes picadas a gosto 

- 1 cebola picadinha 

-Sal, vinagre e azeite a gosto 




Molho: 

-1/2 xkara (cha) de creme de leite 
-1/2 xkara (cha) de maionese 

-1/2 xkara (cha) de leite 

-Sal a gosto 
-Pimenta (opcional) 



# # Modo de preparo 

Misturar todos os ingredientes e passar com o molho. 
Molho: 

Misture tudo muito bem e deixe na geladeira ate a hora de servir. 



'Salada de grao de bico 



# # Ingredientes 

-1/2 kg de grao de bico 

-300g de presunto ou galinha ou carne pi- 

cada (opcional) 

-Azeitonas verde e pretas picadinhas 
-1 pepino cortado em cubinhos 
-1 cebola picada 



-Sal a gosto 
-Azeite de oliva 
-Oregano a gosto 
-Pimenta-do-reino a gosto 
-Vinagre 

-Ovos cozidos (opcional) 



# # Modo de preparo 

Deixar o grao de bico de molho durante 12 horas, trocando a agua por algumas vezes. 
Cozinhar e escorrer, tirando as pelinhas. 
Pique bem miudinho o presunto ou a carne. 

Misturar tudo numa saladeira e acrescentar as azeitonas, a salsa e cebolinha, o pepino, a 
cebola, o sal, o azeite, o oregano e a pimenta-do-reino. 
Misturar bem. 

Enfeitar com os ovos cozidos. 

Caso nao servir logo manter na geladeira. 



ISopa creme de ervilhas com croutons 



WW 



# # Ingredientes 

-400g de ervilhas congeladas 

-1 dente grande de alho 

-1/2 cebola branca 

-200 ml de leite ou creme de leite 

-2 colheres (sopa) de azeite 

-1 pitada de noz moscada 

-Sal e pimenta do reino a gosto 




Para os croutons: 
-1 pacote de pao de forma integral 
-Azeite 
-Oregano 
-Sal a gosto 



# # Modo de preparo 

Corte o pao de forma em cubinhos e regue com azeite; polvilhe por cima o oregano e o sal. 
Leve ao forno ate dourar. 

Descongele a ervilha conforme as instru^oes da embalagem. 
Coloque no liquidificador as ervilhas, a cebola, o leite e o azeite. 

Refogue o alho e acrescente o creme de ervilhas ate levantar fervura, coloque o sal, a pi- 
menta e a noz moscada. 

Uma vez pronto pode-se colocar um pouco de manteiga ou azeite de oliva. Sirva acompa- 
nhado dos croutons. 




# # Ingredientes 

-1 kg de batatas 

-2 ou 3 dentes de alho 

- 1 cebola pequena 



-Azeite e couve 

-Sal e pimenta a gosto 



# # Modo de preparo 

Cozinhar as batatas junto com todos os ingredientes, menos o couve. 
Uma vez pronto liquidificar. 

Cortar bem fino as folhas de couve e juntar ao pure. 
Dar uma rapida fervura para o cozimento das folhas. 
Servir com torradas. 



fSopa de Espinafres a Italiana 



-2 molhos de espinafre picados (nao muito 
fino) 

-3 ovos batidos 
-Sal e pimenta a gosto 



# # Ingredientes 

-4 dentes de alho amassados 
-Vi cebola roxa picada 
-2 colheres (sopa) de azeite de oliva 
-Vi xicara de vinho branco seco 
- 1 V2 litro de caldo de galinha 

# # Modo de preparo 

Refogar o alho e a cebola no azeite ate que a cebola esteja transparente. 

Juntar o vinho e cozinhar em fogo alto por 3 minutos. 

Adicionar o caldo de galinha edeixar ferver mais urn pouco. 

Juntar as folhas de espinafre e deixar ferver por poucos minutos. 

Bater os ovos devagar, adicionar ao caldo batendo sempre para misturar bem. 

Colocar sal e pimenta a gosto. 

Pode se polvilhar com queijo parmesao. 




9 # Ingredientes 

-150g camarao 

-200g de tamboril ou outro peixe 
-8 ameijoas 
-100ml de azeite 
-2 dentes de alho 
- 1 ramo de coentro 



-1 cebola media 

-2 tomates 

-40g farinha 

-Suco de limao a gosto 

-Sal e pimenta a gosto 



# # Modo de preparo 

Cubrir o camarao e o tamboril com agua e deixe cozinhar. 

Fritar as ameijoas em azeite com um dente de alho e coentro. Reservar. 

Retirar os ingredientes depois de cozidos, coar e reservar o caldo. 

Aparte, refogar no azeite a cebola cortada em cubos finos, um dente de alho, coentro e os 
tomates cortados. 

Adicionar a farinha ao refogado, mexendo bem e deixar cozinhar por alguns minutos. 
Aparte esmagar as cabe^as de camarao e deixar apurar. 

Em seguida, juntar o caldo, deixar cozinhar bem e passar por uma peneira fina. 
Finalmente adicionar os camaroes, o tamboril e as ameijoas. 
Temperar com sal e pimenta. 
Decorar com ramos de coentro. 
Servir com fatias de pao integral. 



- 1 ma^a sem sementes cortada em peda^os 
-1 pepino 
-1 cenoura 

-Folhas verdes (couve, alface, nicula no pos- 
sivel organicas) 



-Graos germinados (colocar uma colher de 
sementes de linha^a ou gergelim de molho 
durante a noite, no dia seguinte lavar bem e 
usar) 



# # Modo de preparo 

Passar no liquidificador a ma^a e o pepino, usando a cenoura como socador. 
Acrescentar as folhas e os graos germinados. 

Terminar de bater a cenoura e coar em um pano (voal) e consumir de imediato. 




# # Ingredientes 

-3 cenouras 

-4 folhas de repolho 

-Vi xicara de agua 

# # Modo de preparo 

Bater todos os ingredientes no liquidificador. 
Coar e beber em seguida. 

rLaranja e beterraba 



# # Ingredientes 

-2 colheres (sopa) de mel 
- 1 cenoura picada 
-Suco de 3 laranjas 

# # Modo de preparo 

Bater todos os ingredientes no liquidificador, coar e servir. 



rMa^a, uva e limao 



# # Ingredientes 

-3 ma^as medias -V* de limao com casca 

-1 cacho de uvas verdes ou rosadas -150 ml de agua 

# # Modo de preparo 

Corte as ma^as e o limao em fatias finas e coloque no liquidificador junto com as uvas. 
Nao se esque^a de descartar as sementes da ma^a. 

Bata com agua e acrescente o limao em meio ao processo de prepara^ao do suco. 
Coe e sirva em seguida. 

/Abacaxi e laranja 

# # Ingredientes 

-1 rodela grossa de abacaxi descascada 
-1 laranja 
-1/2 limao 

# # Modo de preparo 

Descasque a laranja e bata no liquidificador junto com o abacaxi e meio limao. 
Coar e servir . 




)Maqa e limao 

# # Ingredientes 

-4 ma^as medias 
-V4 de um limao 




-150 ml de agua 
-Gelo picado 



# # Modo de preparo 

Cortar as ma^as e o limao em fatias bem pequenas e bater no liquidificador, junto com a 
agua e o gelo picado. Servir em seguida. 



rCenoura, repolho e alface 

Ingredientes 

-4 cenouras cortadas em peda^os pequenos 
-1 xicara (cha) de repolho picado 

# # Modo de preparo 

Colocar os ingrediente no liquidificador. 
Coar e servir. 



-8 folhas de alface 
-300 ml de agua 




# # Ingredientes 

-4 ovos -200g de manteiga 

-3 xicaras de ac^ucar -350g de cenoura e repolho triturados 

-3 xicaras de farinha de trigo com fermento 

-1 xicara de leite 

# # Modo de preparo 

Na batedeira, bater o a^iicar com a manteiga e os ovos, ate que forme urn creme macio e 
uniforme. 

Desligue a batedeira e misture com uma espatula a farinha de trigo peneirada e o leite 
alternadamente. 

Acrescente a mistura do aproveitamento e leve ao forno medio por aproximadamente 30 
minutos. 




'orta de cenoura 



# # Ingredientes 

-6 ovos 

-8 colheres (sopa) bem cheia de farinha de 
trigo 

-2 xicaras (cha) de leite 
-1 ma^o de cebolinha 




-2 colheres (sopa) de manteiga 
-3 cenouras grandes 
-2 cebolas 
-2 batatas 
-Sal a gosto 



# # Modo de preparo 

Cozinhe as batatas, descasque-as e amasse-as. 

Raspe as cenouras e bata bem no liquidificador com o leite e a manteiga, 4 ovos e a farinha. 

Pique bem miudo a cebola e a cebolinha. 

Misture tudo, tempere a gosto e coloque em forma untada. 

Bata ligeiramente duas claras, misture duas gemas e distribua sobre a torta. 

Assar em forno preaquecido ate dourar. 



# # Ingredientes 

-3 xkaras de fuba -1 colher (sopa) de erva-doce 

-1 xicara de farinha de trigo comum -1 xicara de margarina cheia 

-4 gemas 

# # Modo de preparo 

Misture tudo com as maos ate que vire uma massa homogenea. 
Deixe descansar por 15 minutos. 

Fa^a bolinhas e coloque-as num tabuleiro untado empolvilhado com fuba. 
Deixe um pequeno espa^o entre elas e aperte levemente com um garfo. 
Leve ao forno preaquecido por aproximadamente 15 minutos. 




Ingredientes 



-3 colheres (sopa) de coco ralado 
-1 xicara de manteiga 



-200g de maisena 

-1 xicara de farinha de trigo comum 
-5 colheres (sopa) de a^ucar 

# # Modo de preparo 

Amasse a maisena com os outros ingredientes ate que vire uma massa lisa e consistente. 
Fa^a bolinhas e achate com um garfo. 

Asse em forno moderado ate que fiquem coradas por baixo e brancas por cima. 




-Papel de arroz 

-Corantes comestiveis (anilina) 



# # Ingredientes 

-4 claras 

-1 e 1/2 xicara de agua 
-Essentia de baunilha a gosto 

# # Modo de preparo 

Coloque o a^ucar e a agua em uma panela e leve ao fogo ate formar o ponto de fio. 

Bata as claras em neve e quando a calda estiver no ponto tire do fogo e acrescente aos pou- 

cos nas claras com a batedeira ate esfriar um pouco, uns 10 minutos. 



>olo de chocolate para festa 

# # Ingredientes 

-5 xicaras (cha) de farinha de trigo com fer- 
mento (peneirada) 
-5 ovos 

-3 xicaras (cha) de a^ucar 
-2 xicaras de leite 




-250g de margarina 
-120g de manteiga 

-1 xicara de chocolate em po a 33% de cacau 
-1 pitada de sal 



# # Modo de preparo 

Bata a margarina, a manteiga e os ovos com o a^iicar ate virar urn creme. 

Acrescente o chocolate, alternadamente a farinha de trigo e o leite. 

Coloque em uma forma untada e leve ao forno por aproximadamente 30 minutos. 



Lecheio de brigadeiro branco 



# # Ingredientes 

-2 latas de leite condensado 
- 1 xicara de leite 
-4 gemas 

# # Modo de preparo 

Colocar tudo em uma panela e levar ao fogo mexendo sempre ate dar o ponto. 
Deixar esfriar. 



# # Ingredientes 

-2 latas de leite condensado -2 colheres de sopa de chocolate em po 

-2 colheres (cha) de manteiga -A^ucar cristal ou granulado para confeitar 
-6 gotas de essentia de baunilha 

# # Modo de preparo 

Coloque uma lata de leite condensado e uma colher da manteiga em uma panela e leve ao 
fogo medio, mexendo sempre, ate come^ar a soltar do fundo da panela. 
Coloque em urn prato raso, deixe esfriar e reserve. 

Em outra panela coloque a outra lata de leite condensado, o chocolate em po e a outra 
colher da manteiga e leve ao fogo medio, mexendo sempre, ate come^ar a soltar do fundo 
da panela. 

Coloque em um prato raso e deixe esfriar e reserve. 
Modele os docinhos conforme a sua criatividade. 

Com essa massa voce pode fazer casadinhos, brigadeiro preto e o brigadeiro branco. 



lOlho de sogra e beijinho 



Rendimento: 60 unidades 

# # Ingredientes 

-200g de coco ralado seco 
-3 gemas 

-1 colher (sobremesa) de essencia de bauni- 
lha 

-1 colher de manteiga 



- 1 lata de leite condensado 
-200g de ameixa preta sem caro<;o 
-A<;ucar cristal ou coco desidratado para 
confeitar 



# # Modo de preparo 

Misturar todos os ingredientes numa panela media, levar ao fogo baixo e mexer com uma 
espatula ou colher de plastico sempre, ate o ponto de desgrudar no fundo da panela. 
Unte um prato com uma pequena camada de manteiga, despeje a massa e deixe esfriar. 
Modele as bolinhas e passe no a^ucar granulado ou no coco ralado desidratado. 



Rendimento: 60 unidades 



# # Ingredientes 

-1 lata de leite condensado -60 uvas 

-3 colheres (sopa) de leite em po -Corante alimenticio verde 

-1 colher de (cha) de manteiga -A^ucar cristal para confeitar 

# # Modo de preparo 

Coloque o leite condensado, o leite em po e os demais ingredientes numa panela (exceto 
as uvas), e leve ao fogo medio ate o ponto de desgrudar do fundo da panela. Coloque em 
prato raso e deixe esfriar. 

Retire uma pequena por^ao da massa, fa^a bolinha e depois achate-a na palma da mao, 
coloque a uva no meio e enrole novamente. 
Passe-a no a^ucar cristal e coloque nas forminhas. 



>ocinho de queijo e goiabada 



Rendimento: 50 unidades 



-1 colher (cha) de manteiga 
-200g de goiabada 



# # Ingredientes 

-1 lata de leite condensado 
-3 colheres (sopa) de queijo ralado 

# # Modo de preparo 

Coloque todos os ingredientes numa panela e leve ao fogo. 
Mexa sem parar ate ficar no ponto de brigadeiro. 
Nao pode apurar demais. 

Deixe esfriar e em seguida modele as bolinhas e passe no a^ucar cristal. 

# UOCE PODE C010CAR UfTl PEDflClflHO DE GQIRBRDR Em Clfflfl DE CflDA DOCMHO 
OU DEflTRO PflRfl RECHERR. 
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Rendimento: 50 unidades 



# # Ingredientes 



-1 lata de leite condensado 

-Meia caixinha de gelatina sabor morango 

-1 colher (cha) de manteiga 

# # Modo de preparo 

Coloque todos os ingredientes em uma panela e leve ao fogo. 

Mexa sem parar ate ficar no ponto de brigadeiro (soltar do fundo da panela). 

Nao pode apurar demais, deixe esfriar e enrole. 

Passar no a^ucar cristal e coloque nas forminhas. 



Massa basica de salgadinho de festa (risoles, bolinha 
de queijo e coxinha) 



# # Ingredientes 

-2 xicaras de leite -1 colher (sopa) de manteiga 

-1 xicara de caldo de galinha -3 xicaras de farinha de trigo 

# # Modo de preparo 

Em uma panela leve ao fogo todos os ingredientes, exceto a farinha de trigo. 

Quando come^ar a levantar fervura, abaixe o fogo e despeje a farinha de trigo de uma so 

vez, mexendo sempre para nao empelotar. 

Continue mexendo ate come^ar a soltar do fundo da panela. 

Espere esfriar um pouco e em seguida sove a massa sobre uma superficie lisa e enfarinha- 
da, ate que ela fique com aspecto liso e homogeneo. 
Recheio a gosto. 

# # Informagoes adicionais 

Se for de queijo, pode acrescentar 02 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado e um 
pouco de oregano a massa na hora de sovar. 

Se for fazer risoles de carne, pode substituir por caldo de carne ou de picanha. 

Para empanar pode passar os salgadinhos no leite integral e em seguida na farinha de 

rosea. 

Pode congela-los por ate 03 meses. 

>olinhas de queijo com presunto 

# # Ingredientes 

-Queijo mussarela ralado 
-Presunto ralado 
-Oregano 

# # Modo de preparo 

Misture o queijo com o presunto ralados e o oregano. 

Pegue uma por^ao de massa e abra na palma de mao, coloque um pouco do recheio e 
feche como uma bolinha. 



fCoxinha de frango com requeijao cremoso 



-Cebola ralada 

-2 colheres (sopa) de oleo 

-Requeijao cremoso 




# # Ingredientes 

- 1 peito de frango 
- 1 litro de caldo de galinha 
-Alho picado 

# # Modo de preparo 

Cozinhe o peito de frango no caldo de galinha. Deixe esfriar e desfie. 

Numa panela, aque^a o oleo e refogue o alho e a cebola, acrescente o frango desfiado e 

reserve. 

Recheie a massa com o frango e quando estiver enrolando acrescente 1 colher (sopa) de 

requeijao cremoso. 

Feche em formato de coxinhas. 




500g de carne moida magra 
1/2 xkara de azeitonas verdes picada 



# # Ingredientes 

-4 colheres de sopa de oleo 
-3 dentes de alho amassado 
- 1 cebola picada 

# # Modo de preparo 

Numa panela, aque^a o oleo e refogue o alho, a cebola e a carne moida. 
Quando a carne estiver cozida, retire do fogo e deixe amornar. 
Acrescente as azeitonas. 




# # Ingredientes 

-3 xicaras (cha) de farinha de trigo comum -1 colher (sopa) de vinagre 
- 1 50g de manteiga - 1 gema para pincelar 

-1 ovo -Recheio de sua preferencia 

-1 colher (cha) de sal 

# # Modo de preparo 

Em uma vasilha misture a farinha, a manteiga, o ovo, o sal e o vinagre. 
Amasse bem ate a massa ficar homogenea. 

Envolva-a em papel filme ou saco plastico e leve a geladeira por 30 minutos. 

Abra a massa com o rolo em superficie enfarinhada, corte-a em 20 peda^os, distribua o 

recheio, feche os pasteis e pincele com a gema. 

Asse em forno preaquecido. 



1 xicara (cha) de gordura vegetal 
Sal a gosto 



Massa para empadinhas 

# # Ingredientes 

-4 xicaras (cha) de farinha de trigo 
-2 ovos 

-4 colheres (sopa) de manteiga 

# # Modo de preparo 

Numa tigela, coloque a farinha, a manteiga e a gordura vegetal. 
Misture com as maos ate obter uma farofa grossa. 
Acrescente os ovos e o sal e amasse ate formar uma massa homogenea. 
Embrulhe em filme plastico e deixe descansar enquanto prepara o recheio 
O recheio pode ser de frango, palmito, camarao, etc. 
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# # Ingredientes 

-500g de trigo para kibe -1 molho de coentro picado 

-500g de carne moida magra -1/2 xicara de cebolinha picada 

-1 cebola grande ralada -Sal a gosto 

# # Modo de preparo 

Numa tigela coloque todos os ingredientes, exceto o trigo e misture bem. 
Hidratar o trigo com agua fervente e escorrer se necessario, acrescentar a massa. 
Modele pequenos kibes e frite em oleo bem quente. 



# # Observagoes 

Os kibes deverao ser congelados antes de frita-los, retirar do congelador 30 minutos antes 
da fritura. Isso evita que eles se abram, mantendo a sua consistencia firme. 
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